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Lors des inspections ordonnées dans notre canton par le dépar- 
tement de l'instruction publique pour vérifier Vétat de Fensei- 
gnement de la gymnastique scolaire, il a été constaté que cette 
branche d'enseignement est completement délaissée dans les écoles 
de la campagne. 

Les raisons qui motivent cette abstention totale sont faciles å 
trouver. Premigrement, on croit généralement que la gymnas- 
tique est un luxe inutile pour le futur cultivateur ; deuxiemement, 
les écoles rurales ne possedent ni locaux ni engins permettant 
Forganisation de lecons réguligres dans la mauvaise saison. 

De prime abord le premier de ces arguments parait juste, sur- 
tout si I'on ne considére que le point de vue hygiénique et les 
occasions multiples offertes aux paysans de se fortifier naturelle- 
ment, gråce å leur vie au grand air et å leurs travaux champétres; 
mais, il est faux si I'on admet qu'il est un facteur duquel le cam- 
pagnard doit tenir compte dans une beaucoup plus large mesure 
que le citadin, et ce facteur important, c'est lI'assouplissement et 
le développement corporel, dont le premier a surtout besoin pour 
augmenter son capital de production : car il ne viendra certaine- 
ment å Fidée de personne de contester la valeur plus grande d'un 
ouvrier agile et fort mis en parallele avec un individu mou, dont 
les articulations sont ankylosées faute d'exercices méthodiques 
exécutés dans le jeune åge. Ce point de vue parait étre complée- 
tement ignoré, surtout de nos populations rurales et mérite d'&tre 
mis en évidence. 

Pour remédier dans la mesure du possible å la pénurie de lo- 
caux et d'engins sus-mentionnée. Monsieur le docteur Jentzer, de 


Geneve, a bien voulu, sur la demande du département de Vins- 
trucetion publique du canton de Neuchåtel. donner une édition 
spéciale des « legons suédoises» utilisant les tables et les bancs des 
salles d'étude comme engins, lecons tirées du manuel de gym- 
nastique de Liedbeck quw'il a traduit du suédois avec l'aide de 
Mademoiselle Stina Beronius, maitresse diplömée de VInstitut 
royal de Suede. 

Ces lecons en classe sont, au point de vue physiologique. des 
modeéles dont nous ne pouvons assez recommander l'application 
dans toutes les écoles privées de locaux et d'engins spéciaux et 
méme dans celles ov le maitre de gymnastique ne peut donner 
suffisamment d'heures hebdomadaires aux éleves, car elles rem- 
plissent admirablement une lacune inhérente au systeme actuel. 

Nous saisissons cette occasion pour féliciter et remercier Mon- 
sieur le Docteur Jentzer de tous les efforts qu'il fait en vue de pro- 
pager les excellents principes de la gymnastique suédoise, car, 
tout en reconnaissant, pour nous, Iimpossibilité d'adopter sans 

' restriction la méthode de Ling, trop de facteurs différents s'y 
opposant., nous sommes de ceux qui reconnaissent la nécessité 
d'en admettre les principes dans nos lecons et d'en tirer profit 
pour tout ce qui peut s'adapter å nos milieux et å nos mceeurs. 


Neuchäåtel. Novembre 1897- ; 
U. MaTtTtTHREY-GENTIL. 


Maitre de gymnastique. 








Les lecons sont evaduces. H est trés important dattirer Fattention 
des professeurs sur ces deux termes alterner et plus tard. 

OQuand dans un méme eroupe il existe plusieurs mouvements 
faisant agir les mémes muscles, ils peuvent étre choisis indifférem- 
ment par le professeur. mais un par jour. dans ce cas il est indiqué 
alterner. Les exercices annolés plus tard. ne doivent etre exéeulés 
que lorsque Iles exercices précédents du groupe ont été pratiqués. 

Fil nexiste aucune indication, les mouvements peuvent étre falls 
en suivant. comme ils sont indiqués. 


Explication des abréviations et des signes qui se rencontrent 
dans les lecons. 


Obs. Observation. AV: Avant. 

Com. Commandement. Att. Allention. 

Mental. — Mentalement. Flex. - Flexion. 

Rép. Répéter. EX. Extension. 

Mouv. Mouvement. Rol. Rotation. 

Eng. Engin. M.h. Mains hanches. 

Alter. Alternativement. M.n. Mains nuque. 

Comp. Compler. Dir Droile. 

SL. Stalion lermée. a Ganuche. 

St. ouv.  Stalion, ouverle. (Ci Centre. 

St.-66- Station écarlée. Pos. n. Position normale. 

Pos. ass. Position assise. (1 Commandement lent. 

Obl. Oblique. (1) Commandement bref. 

ÄTT: Arrieére. (3) Appui mutuel. 
Nora. — A la suite de ta désignation des exercices, nous indi- 


quons entre parenthéses la position que doivent avoir les enfants 
pour exécuter les mouvements. 

Avant de passer å ces lecons utilisant les pupitres. le prolfesseur 
donnera une série de lecons préparaloires. composées d exercices 
plus siumples et sans engins. 








EXERCICES DANS UNE SALLE D'ETUDE 


Les pupitres utilisés comme engins. 


LRGON I. 


Exercices d”ordre. En rang. Alignement en rang de front et de flanc. 
Conversions individuelles. Marche en rang de front et de flanc. Faire 
numéroter. Former les rangs. les ouvrir et les fermer, etc. Mise en 
ligne. A gy. (d.) en ligne - marchet!t Conversion en ligne, en brisant 
Falignement. Com. : Towrnez å dr. (g.) marchet!t Dans les salles 
d'étude ov la place n'est pas assez erande, on exécute åå la place des 
précédents les exercices d'ordre suivants : 


1. Exercices d'ordre. Conversions individuelles.  Exercices de 
marche 1-3 pas en av. ou en arr. précédés ou combinés d”une ou 
plusieurs conversions (par ex.) Com. : Un (deux, trois) pas en av. 
(arr .) demi-towr & q. (dr.) wn (dewx, trois) pas en arr. (av.) marechet! 
etc. I”ordre des différents exercices est indifféremment choisi par 
le maitre. 


Position du pas en av. et obl. en av., g. et dr. alter. (St. ouv. M. h.) 
(lig: 1). Com: : Att. - fice"! M.lVV Pasien av. et obl. en av. g. et 
dr. alter. un!!! Compter jusquwa huit pour chaque pied., å haute 
voix ou mental. Rép. Pos. n. - un!! 


Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. ouv. M. 
h.) (fig. 2). Com. : M.-h.t! Elévation swr la pointe des pieds - un! 
Flex. des jambes - deux" Ext. des jambes - trois! Sur les talons - 
quatre! Rép. Pos. n ,- un!!! 








Un! 












































SlS (OM Jul No St NpLAR Deux !! "Trois 4 Qualre !! 


Fig. 2 
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Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes (SL. 
ouv. M. ch.) (lig. 3). Com. : Elévation sur la pointe des pieds et fler. 
rapide des jambes - un It Compter åa haute voix ou mental. Bép. M. - 
bast tv (Pos: Nn: -wn iv) 


Elévation sur la pointe des pieds et rotation de Ia téte å g. et å dr., 
puis flexion des jambes avec la me&me rotation de Ia téte. (St. ouv. M. 
h.) (fig. 4. 5). Com. : M.h.tt EBlévation sw la pointe des pieds avec 
rotation de la tete et flex. des jambes avec rotation de la téte - un! 
Compter jusquwa 12 å haute voix ou mental. Rép. Pos. n. - un!!! 


2. Flexion des bras et extension en haut. demi-flexion du corps en 
arr. et en av. et grande flexion. (St. ouv.) Com. : Att. -fixe!t!t Fler. 
des bras et ext. en haut - untt Flex. du corps en arr. - un! deux! 
(fig. 6). En av. - un! (fig. 7). Grande flex. - deux ! (fig. 8). Ext. du 
corps en av. - un! En haut - deux Y Bép. Eler. des bras et ext. en 
bas - un!!! 

Observation. Les genoux doivent étre conservés hien tendus pen- 
dant le mouvement. 








3. Appui transversal tendu, flexion des jambes en arr. (lig. 9). 


Com. : Apput transversal tendu. fléchisse= les jambes - ww tt deux"! 
Rép. Pos n. - un!! (ou Mains-bast'). 


Observation. Les épaules sont tenues bien en arrieére et abaissées. 


Les mains doivent étre appuyées pres du bord du pupitre. å une 
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distance de Ila-tlargeur deta main: Ie mouvement ne dure que 2 å 
3 secondes. — Plus tard suivi de : 


Suspension faciale couchée en avant (lig. 10. 14). Com. : Mains 




















— 13 — 
å Vappwit! Suspension fuciale couchée en av. -wn I v deux i! Rep. 
Un!!! deux!!! Pos. n. - un!!! Alterner avec: 

Flexion des bras et extension dans les différentes directions. (St. 
ouv.) (fig. 12, 13, 14). Com. : Flex. des bras et ext. en haut, en anv. 
de cöté. en bas - wn.tt Bép. Lordre des différentes directions potr 
lextension des bras peut etre changé å volonté. 











4. Appui couché facial, corps sur le pupitré. (M. h.) fig. 15). 
Com. : Appui couché facial swr le pupitre -wn! M.-hX Repost! (ou 
M. bly UnVdeux! Pos. n. - un"! 

Demi-flexion du corps en av., rotation de Ia téte å g. et å dr. alter. 
(St. ouv. M. h.) (lig. 16). Com. : Demi-fl. de corps en av. - un! Rot. 
de tete äg. et a dr. - www deux trois quatre Yi Bet: dw corps - 
un! Pos. n. - un!' Repost! 

5. Elévation des genoux g. et dr. alter. (St. ouv.. une main sur le 
pupitre, Vautre sur la hanche) (lig. 17). Com. : M. q. (d.) å Cappui. 
m. dr. (g.)- hanche't Bleévation des genoux q. et dr. alter. - un!" 
deuwx'Vitroist XY quatret! Pos. n. = awn!tt La mesure est lente mais 
Félévation est rapide. Le maitre compte Ini-meéme. 




















Fig. 16 | Fig. 17 


Appui tendu facial, mains sur les sieges. (Fig. 18). Com. : Appui 
tendu facial, mains sur les sieges-un'! deux! Pos. n.-un!t deuz!! 
On décompose le mouvement ainsi : å-un !tles mains sur les banes : 









































å - dewx!! jambes tendues en arrigre). Rép. Les mains sont tournées 
en dedamns, Ila distance entre les mains doit étre la meéme que celle 
entre les épaules. 

6. Rotation du corps åg. et å dr. alter. (St. éc. M. h.) (fig. 19) el 


flexion latérale du corps å g. et å dr. alter. (St. éc. M. h.) (fig. 20). 
iom. : Stat. écartée et m. h.- un!!! (Compter deuwx temps.) RKot. 





Fig. 19 Fig. 20 
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EG ) du corps aä q. et a dr. alter. - un! deux" trois! quatre! Pas. 
-wn!! (Compler deux temps). 


Station écartée, flex. des bras et ext. en fatt, de cöté (fig. AU, 


22, 23). Com. : HFlexs des bras,et ext. en han (de chté). station 


écartée en deux temps - un twPos. n. - un"! 














Deux ! ! 


Fig. 21 


7. Elévation sur la pointe des pieds et flex. rapide des jambes. 
(St. ouv. M. h.) (fig. 3). Com. connu. Saut libre sur place et saut 
avec quart de tour ou demi-tour åa g. et a dr. (Fig. 24.) Com. : 
Suwt sur place (avec quart de tour ou demi-tour å q.. & dr.) - saut!! 
Rép. Compter å haute voix ou mental. jusqu å cinq. Saut libre en 
avant (Fig. 25). Com. : Savt en av. - un! deux!" troistt quatre! 
ceimgq! Rep. Dans ce saut. on lance énergiquement les bras en avant 
pow donner une plus forte impulsion å Félan. 

Marche et course dans les salles d'étude. Marche sur la pointe 
des pieds. Marche å pas raccourcis et å pas allongés. 


för ka 









































Deux !! 



































Quatre! Cinq! 























Fig. 25 


8. Flexion des bras, extension des bras en haut. (St. ouv.) (ig. 26). 
Com. : Flex. des bras-un"' Ext. des bras en haut et fler. - un! 
deux!! Rép. Ext. des bras en-bas - un!!! (ou Pos. n. un!!!) Alterner 
Avec: 

Flexion des bras latéralement contre la poitrine. la paume de la main 
en dessous, lancement des bras de cöté. (St. ouv.) (fig. 27). Com. : 


fr 





Mains dervant la poitrine - un!! Lancement des bras de coté - deux! 
Rép. Pos. n. - un!! Il faut faire Ila flexion des bras sans frapper la 
poitrine avec les mains. Les coudes tenus bien en arriére. 
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LECON II. 


Exercices d'ordre. Formation sur quatre rangs par les numéros 
pairs. Com. : Files paires å dr. (g.) en ligne - marchetr Files paires 
rentrez - marche!! On fait ces exercices d'ordreå Vintérieur, lorsque 
la place le permet, ou en plein air, si l'espace manque. 

4. Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe 
des pieds et flexion des jambes (St. ouv.) (fig. 28). Com. : Fler. 
des bras et ext. en hawt -un!! Elév. sur la pointe des pieds et fler. 
des jambes - un! deux! Ext. des jambes - trois) Sur les talons - quatre! 
Pos. n. = un!! 





FAKE 
Fig. 28 


Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jamhes. 
Com. connu. 

Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte å g. et å 
dr. alter. (ou passage rapide de la rotation g. å la rotation dr. 
M. h.) (fig. 4). Com : M. h.!! Blév. sur la pointe des pieds- un! 
Rot. (ou passage rapide) de la téte å g. et å dr. alter. - unit deux!! 
trois!! quatre! (Passage rapide-wnt! deux'W Rot. de la téte en av.- 
un!!!) Bép. Sur les talons - un) Pos. n. - unt! 
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Fig. 2 
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2. Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps 
en arr. et en av. et grande flexion (St. é&c.) (fig. 29. 30). Com. 
connu. 

Flexion du bras g. (d.) et extension en haut, changement de la 
position des bras par lancement en av. (St. ouv.) (fig. 31). Com. : 
Flex. et ext. du bras g. (d.) en haut - unt!t deux'' Changement de 
la position des bras par lancement en avant - un!!! Bép. Fler. et 
ext. du bras g. (d.) en bas - untt deux!!! Repos!! 

Station fermée, mains sur la nuque. (fig. 32). Com. : Pieds fermés, 
Mm. n. vUCPos: Nn. = Wwnwyt Rép. Unt Vv deugt! 

Observation. Ees coudes doivent étre tenus bien en arriére, les 
épaules abaissées. Si I'on ne peut obtenir des éleves qu'ils le fassent 
bien, il faut reprendre cet exercice plus tard. 

3. Appui transversal tendu, jambes fléchies en av. (fig. 33). 
Com. : Appui tramsversal tendu, genoux fléchis - un!! deux!! Bép. 
Un!! deux !! Repos!! Les épaules doivent étre tenues bien en arriére 
et abaissées, la téte haute. Les mains doivent appuyer prés du bord 
du pupitre, å une distance de la largeur de la main. 






SVIN 





Fig. 33 Fig. 34 


Flexion des bras et extension dans les différentes directions. (St. 
ouy.) (fig. 12, 13, 14). Com. connu. Alterner avec : 





Suspension faciale couchée en av.; rotation de la téte å g. et å 
dr. alter. (fig. 34). Com. : Susp. faciale couchée en av. - un! Rot. de 
la téte å q. et & dr. alter. - wntt dewe Xl troistY quatret! Rép. Pos. 


nn. - un!t! 


4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, rotation de la téte 
å g. et å dr. alter. (ou passage rapide de la rot. g. å la rot. dr. 
(M. h.) (fig. 35). Com. : Appuwi couché facial, sur le pupitre - un! M. 
h.'!' Rot. (ou rot. rapide) de la téte å g. et å d. alter. - un! deux! 
troistt quatret! (ou wn!! dewx!t!) Repostt Pos. n. - wnt! 

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (Fig. 36). 
Com. : Hler. et ext. du bras g. en haut et dr. en bas -wnWw deux!! 
Chanqement de la pos. des bras par ext. - unt! deux!! RBép. Flex. et 
ext. des deux bras en bras - un!!! deux !'t Repos!! 
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Fig. 26 


5. Demi-flexion du corps en arrigre. (Pos. ass. M.h.) (fig. 37). Com. : 
Pos. ass. sur le pupitre-un! (Les pieds s'appuient sur le siege). M. 
ht Demi-flex . du corps en arr .-wn! deux! Bép. Pos. n.-wn!! 


AE VM 


Appui tendu facial, les mains sur les siéges. (Fig. 18). Com. 
connu. 

Rotation du corps å gauche et å droite alternativement (St. f. M. h.). 
Com. connu. 


6. Flexion des bras et extension en haut, rotation du corps å g. et å 
dr. alternativement (St. cc.) (fig. 38) et flexion latérale du corps å g. et 
åa dr. alternativement. (St. éc.) (fig. 39). Com.: Fler. des bras et ert. 
en hat, st. éc. en deux temps-un ww Rot. du corps flex. latérale) å 
q. et å dr. alter .-un " deux" trois X quatre Pos. n.-wun'! 
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Fig. 37 


7. Sautlibre sur place et Saut avec quart de tour ou demi-tour a g. 
et a dr. Com. connu. 

Saut libre en avant. Com. connu. 

Saut libre en avant avec 1 å 3 pas d'élan. (Fig. 40).- Comp. six 
temps au plus. Com.: Saut en avant avec wn (deux, trois) pas délan- 
sawt !! Bép. 


Observation. En tombant les éleéves doivent rester dans la pos. 
jambes fléchies. jusqu' au com. suivant. Le maitre compte tandis que 
les éléves reprennent la pos. n. Le maitre indiquera avec quel pied 
on doit partir : ce sera alternativement le pied g. et le pied dr. 
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Marche et course dans les salles d'étude. Marche sur la pointe des 
pieds. Marche å pas raccourcis et å pas allongés. 

Elévation de la pointe des pieds, alternativement g. et dr. (St. ouv. 
M. h.) (fig. 41). Rythme lent, 70 mouvements par minute. Com.: 
MI Blevation de la pointe des pieds g. et dr. alter. en comptant 
Jjusqua douze-un i! Comp. a haute voix ou mental. Les genoux 
doivent rester tendus pendant toute la durée de Vexercice. Rép. 

Conversions individuelles. 








Fig. 41 Fig. 42 


&. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, lancement des 
bras de cöté. (St. ouv.). Com. connu. 

Demi-flexion du corps en avant, flexion des bras latéralement contre 
la poitrine, lancement des bras de cöté. (St. ouv.) (lig. 42). Com.: 
M. devant la poitrine-wn!'X Denmi-flex. du corps en avant-un! Lance- 
ment des bras de coté-un tt deux! Rép. Extension du corps-un! Pos. 


n.-un!! 


LECON IH 


Exercices d'ordre. Passage de la formation sur deux rangs aå celle 
sur un rang et vice-versa pendant la marche. Com.: Sur wn rang- 
marche!t Sur deux rangs-marche !t Marche avec obstacles. Com. : 
Par files rompez & dr. (g.)- Marche!t En ligne-marche "! 

4. Elévation sur la pointe des pieds, rotation de la téte å g. et å dr. 
altern. (ou passage rapide de la rot. g. å la rot. dr.) (St. ouv. M. h.). 
Com. connu. 

Flexion des bras et extens. dans la direction inverse (St. ouv.). Com. 
connu. 

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des 
pieds et flexion des jambes (St. éc.) (fig. 43). Com. connu. 
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2. Extension du dos (St. éc.) (lig. 44) (:) ou contre le mur. Com.: 
Flex. des bras et extension en hawt, st. te. en deux temps-un!! Demi- 
flex. du corps en arr .-wn! deux Rep. wn! dewr! Si les camarades 
doivent tenir les mains, ils le font au second com. 

Flexion des bras, extension en haut, demi-flexion du corps en avant et 
grande flexion. Com. connu. 


3. Suspension faciale couchée en avant, élévation des jambes, g. et 
dr. altern. Com. : Suspension faciale cowchée en avant-un!! Blér. 
tion des jambes g. et dr. altern.-wn! deux! troist quatre! Bép. 

Suspension faciale couchée en avant, passage rapide de la rotation 
g. de la téte å la rot. dr. (Fig. 34). Com.: Susp. fac. couchée en 
avant-un Ww Rot. rapide de la téte-un NW deux NW Beép. Rot. dela téte 
en avant-un!! Pos. n.-wn!! 


4. Position du pas en arrigre sur la pointe du pied, le corps incliné 
en avant avec flexion d'une jambe. (St. ouv. M. h.) (fig. 45). Com.: 
M.-h.NV Jambe dr. (8.) tendue en arr. en fléchisssant la g. (dr.) corps 
fléchi en av.-uwnt' Changement des jambes-uwn! deux! Bép. Pos. n.-un!! 
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Position du pas en avant et oblique en avant avec élévation sur la 
pointe des pieds, g. et dr. altern. (St. ouv. M.h.) (lig. 46). Com.: 
M-.-h.!l Pas en av. et oblique en av. avec elévat. sur la pointe des 
pieds, q. et dr. altern.-un!t! Rep. Comp. huit temps pour chaque 
pied. Conversions individuelles. ; 

5- Appui couché facial corps sur le pupitre, flexion des bras (lig. 
47). Com. : Appwi couché facial-un " Flex. des bras-un! Repos tt Bép. 
Un! deux! Pos. n.-wn!! 


























Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras latéralement 
contre la poitrine, la paume de Ila main:en dessous. (Fig. 48). Com. : 
Appui couché facial suwr le pupitre-un XY M. dev.la poitrine-un' Re- 
pos tl Bép. 

6. Demi-flexion du corps en arriere. (Pos. ass. jambes étendues 
(fig. 49). Com. connu. Altlerner avec : 

Elévation des genoux, gauche et droit alternativement (St. ouv. M. h.) 
(fig. 350). Rythme de la marche ordinaire (pas trés vite). Com.: M-- 
h.!W Avec élévation des genoux, marehe swr place-marehew Division- 
haltett Alterner avec : 
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Appui tendu facial (M. sur les siéges), rot. de la tete å g. et å dr. 
altern. (ou passage rapide de la rot. g. å Ia rot. dr.). (Fig. 18). Com. 
connu. 
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7. Rotation du corps å g. et å dr. altern. (St. éc. Bras en haut) 
Com. connu. 

Flexion latérale du corps. (un pied appuyé sur le bord inférieur 
du pupitre, bras en haut.) (fig. 51). Com. : Flex. des bras et ext. 
en haut. pied 4. (dr.) å Cappwi -wnwWw Blex. lat. dw corps å dr. (2. 
un! deux! Bép. Changement de cété - unW deux trois WW (å-un!! 
pos. D.. å-dewur tt un demi-tour, å-trois I! en position). Flex. lat. äg. 
(dr.) un! deux! La flex. se fait du cöté opposé å celui du pied ap- 
puyé. Les deux genoux doivent étre bien tendus pendant Vexercice. 
Pas de marche. 

















8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. 
(St. ouv. M. h.) Com. connu. 

Saut libre sur place et saut avec quart de tour ou demi-tour å g. et å 
dr. Com. connu. 

Saut libre en avant (de cöté) (lig. 352) avec pieds joints. Com.: Saut 
en avant (de cöté)-un" deux! troist quatret cinq! Plus tard seu- 
lement : saut!! Le saut de cöté se fait avec Faide des bras en les 
lancant avec force d'un cöté å Vautre, d'abord du coté opposé å celui 
ot I'on sante. E 
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Saut libre en avant avec 1-3 pas d'élan. (Fig. 40). Com. connu. 

Saut en profondeur avec lancer d'un pied. (Fig. 53). Com.: Saut en 
profondeur avec lancer du pied g. (dr.)-un! deux trois! quatre! plus 
tard senlement sawt !! Rép. 

Observation. Om part altern. du pied g. et du pied dr. 

Marche lente sur la pointe des pieds, marche avec différents pas. Con- 
versions individuelles. 

















I. Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la 
main en dessous, demi-flexion du corps en avant (ou en arriere), lance- 
ment des bras de cöté. (St. ouv.) (fig. 42,51). Com.: M.-. dev. la 
poitrine-un!W demi-flexion du corps en avant (arr.)-un! Eancement 
des bras de coté-untt-deurx!tt Rép. Relevez le dos-un! Pos. n.-um!"! 
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LECON IV 


Dans les locaux, quand la place le permet, ou en plein air, on 
exécule les exercices d'ordre : Conversion en ligne en conservant Vali- 
gnement. Com. : Tournez å droite (z.) marchew En avant - marche!! 
etc. 


4. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. é&c. 
M. h.) (fig. 55). Com. connu. 

Flexion des bras et extension en haut, élévation sur la pointe des 
pieds et flexion des jambes. (St. éc.) (fig. 43). Com. connu. 

Demi-flexion du corps en avant, rotation de Ia téte å g. et å dr. 
alter. (ou passage rapide de la rot. g. å la rot. dr.) (St. éc. M. h.) 
(fig. 56). Com. connu. 





























Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (St. ouv.) 
(fig. 57). Com. : Fler. des bras et ert. du g. (dr.) en haut, du dr. (9.) 
en av. - un!! deux!! Rép. Flex. des bras et ext. en bas - un!! deux!! 
Aprés quelque temps d'exercice, les enfants complent å haute voix 


ou mental. 
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Elévation sur la pointe des pieds et sur les talons alternativement 
(St. ouv. Appui des mains contre le mur ou une main sur le pu- 
pitre, Fautre sur la hanche) (lig. 58). Com. : Main q. (d.) å Cappui, 
main dr. (g.)- haneherr Blév. sw la pointe des pieds et sur les talons 
alter. - un! deux! Bép. Lexercice se fait lentement (soixante mou- 
vements par minute), plus tard les enfants complent å haute voix 
ou mental. Alors on commande seulement : Jilév. sur la pointe des 
pieds et sur les talons, alter. - marchett Division - haltett TH faut 
que le corps reste immobile pendant le mouvement. 

Position du pas en arriere.sur la pointe du pied, Ile corps incliné 
en avant avec flexion d'une jambe et flexion des bras (St. ouv.) 
(fig. 59). Com. : Flex. des bras: jambe q. (d-) tendue en arr. en flé- 
chissant la dr. (g.) corps fléchi en av. = un! Changement des jambes - 
un" deux" Rep. Pos. n. - un!! 























2. Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : demi- 
flexion du corps en arrigre (ou en avant) (fig. 60. 61) suivi immé- 
diatement de: grande flexion du corps en avant (St. éc.) Com.: 
Flex. des bras et ext. en hawt, st. éc. en deux temps - un!) Demi-flex. 
du corps en arr. (ou en ar.) - wnt Flex. des bras et ext. en haut - un!! 
deux"' Relerez le dos - wnt Grande flex. en av. - un! deux! Rep. 


Pos. n. - un!!! 
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Fig. 61 





3. Suspension faciale couchée en avant, flexion des bras et ex- 
tension (fig. 62). Com. : Susp. faciale couchée en avant - untt Flex. 
des bras et ext. - un! deux" Rép. Pos. n. - un!! 

Station écartée avec flexion des bras et extension de cöté (lig. 23). 
Com. : Flex. des bras et ext. de coté. st. éc. en deux temps - un! Pos. 
nn. - un!! Rép. 
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4. Appui couché facial corps sur le banc, flexion des bras (fig. 
47) et appui couché facial, corps sur Ile banc, flexion des bras latéra- 
lement contre la poitrine, la paume de la main en dessous (lig. 48). 
om. connu. Alter. avec : 


Demi-flexion du corps en avant (Pos. ass.. pieds écartés. Bras en 
haut) (fig. 63). Com. : Pos. assise sur le pupitre, jambes écartées - 
un! Flex. des bras et ext. en haut -untt Demi-flex. du corps en 
avant - un! deux! Rép. Flex. des bras et ext. en bas - unt! 








5. Demi-flexion du corps en arriére. (Pos. ass. Jambes tendues en 
av. M. h.) (fig. 49). Com. connu. Alterner avec : 

Elévation des genoux, g. et dr. alter., et extension de la jambe en 
avant (St. ouv.. une main appuyée sur le pupitre, lautre sur la 
hanche) (lig. 64). Com. : Main dr. (g.) sur le pupitre et main g. 
(dr.) sur la hanche - un!" Blév. dusgenou g. (ur.) et ext. de la jambe 
on av. - un! deux" Flex. du genowv et ext. en bas- trois! quatre! Rép. 
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Fig. 64 
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Changement de pos. des mains -wn!'' Méme exercice du genou dr.(g.)- 
un! deux! trois! quatret Bép. 
Conversions individuelles. 


6. Passage de la station évartée å la station ouverte en sautil- 
lant sur la pointe des pieds. (St. éc. M. h.) (fig. 65). Com. : Mains 
hanches, st. éc. en deux temps - un!! Elév. sur la pointe des pieds - 
wn! Passez de la st. éc. å la st. ouv. sur la pointe des pieds en samtil- 
lant - un!! deux!!! (ou saut, écartement des jambes - un!t deux!) 
Rép. L'exercice doit &tre de courte durée (environ 10 å 12 secondes); 
le maitre comple 120 mouvements par minute. Cet exercice doit étre 
suivi immédiatement de: 


Marche lente sur la pointe des pieds ou : 
Position du pas en avant et oblique en avant, g. et dr. alter., 
et élévation sur la pointe des pieds. (St. ouyv. M. h.) Com. connu. 


7. Flexion des bras et extension de cöté. rotation du corps å 
g. et å dr. alter. (St. éc.) (fig. '66). Com. : Flex. des bras et-ext. de 





Fig. 66 
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cOté; st. éc. en deux temps - ww Rot. du corps ä& q. et å dr: alter. - 
un! deux! trois! quatret Bép. Pos. n. - un!! 


Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps 
åa g. et å dr. alter. (St. éc.) Com. connu. 


8. Saut libre sur place et saut avec quart de tour, saut libre 
en avant avec (1-3) pas délan. Plus tard : avec quart de tour ou 
demi-tour. Com. : Saut libre en av. avec un (deux ou trois) pas délan 
(avec quart de towr ow demi-tour & q. et å& dr.) sauwt!! etc. Six lemps 
au plus. Le quart de tour ou le demi-tour se font au dernier pas 
d'élan. 


Marche et course. 








Fig. 67 


I. Elévation sur la pointe des pieds etflexion des jambes, flexion 
des bras latéralement contre la poitrine, la paume de la main en 
dessous, lancement des bras de cöté. (St. ouv.) (fig. 67). Com. : 
Mains devant la poitrine- wn!t Blévation sur la pointe des pieds - un! 
Fler. des jambes - deux! Lancement des bras de coté - un deux"! 
Rép. Ert. des jambes - un" Sw les talons - deux" Mains - has 
Alterner avec : 
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Demi-flexion du corps en arrigre, extension lente des bras en haut 
et flexion. (St. ouv. bras fléchis) (fig. 68). Com. : Fler. des bras - 
un!! Demi-fler. (Mex. légére) du corps en arriere - un! Ext. des bras 
en hawt et flex. - wn! deux! Båp. Relever le dos - un! Pos. n. - un!! 
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LEGON V. 


Dans les salles d”étude, on exécute tous les exercices d'ordre que 
la place permet. 


4. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rota- 
tion de la téte åa g. et å dr. alter. (ou passage rapide de la rota- 
tion gauche å la rotation droite. (St. éc. M. h.) (lig. 69). Com. : Elév. 
sur la pointe des pieds et flex. des jambes -un!t deux! Rot. de la téte 
åg. et å dr. alter. (ow passage rapide de la rot. g. å la rot. dr.) - 
un!! deux!!! trois!! quatre tt (un! deux!!) Rép. 

Flexion d'un bras et extension en haut, flexion latérale du corps. 
(St. £.) (fig. 70). Com. : Flex. du bras g. (d.) et ext. en haut, pieds 
fermés - un!! Flex. latérale du corps å dr. (g.) un! deux! Bép. Chan- 
gement de la pos. des bras (par flex. et ext. des bras) untt deux"! 





Fig. 60 
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Flex. latérale du corps å gauehe (d:) un! deux! Rép. Dans le chan- 
sement de Ia position des bras, on ouvre les pieds au moment oc 
Fon Nöchit les bras et on les ferme de nouvean avec extension. La 
Nexion latérale se fait du cöté opposåé ot le bras est étendu en haut. 

Elévation rapide des genoux gauche et droit alternativement. 
(St. ouv. M. oh.) (lig. 50). La mesure est le rythme d'une marche 
ordinaire. Com. connu. Conversions individuelles. 

Pos. du pas en arrigre sur la pointe du pied, Ile corps incliné 
en avant avec flexion d'une jambe et flexion des bras. (St. omv.) 
(fig. 30. Com. connu. | 


2. Extension du dos avec élévation sur la pointe des pieds. 
(SK ec.) (fig. HN (:) ou appui contre le mur. Com. connu. 


3. Suspension faciale couchée en avant, flexion des bras, rota- 
tation de la töte å g. et å dr. alter. (ou passage rapide de la ro- 
tation g. å la rot. dr.) (Fig. 62). Com.: Susp. faciale couchée en 
avant - un |! Flex. des bras - un! Rot. de la téte å q. etå dr. alter. 
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(ou rot. rapide de la téte) - un! deux W trois quatrett (un dewr!!) 
Pos. n. - un!! 

Position du pas en avant avec flexion des bras et extension en 
haut. (St. ouv.) (fig. 71). Com. : Pas g. (d.) en avant, flex. des bras 
et ert. en haut - un: deuxW Changement de pied avec flex. des bras 
et ext. en haut - un!! deux! Rép. Pour le changement de pied, sur - 
un!!! on raméne le pied dans la station ouverte en méme lemps 
qu'on fléchit les bras, sur - deux!!!" on place Pautre pied en avant 
avec Pextension des bras en haut. 


4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras la- 
téralement contre la poitrine, la paume de la main en dessous, lan- 
cement des bras de cöté. (Fig. 72). Com.: Appui couché facial, 
corps sur le pupitre - un! Mains devant la poitrine - un! Eancement 
des bras de coté - un!!! deux!!! Rep. Repos!! 
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Rotation du corps å gauche et å droite alternativement. (OT 
M. n.) (lig. 73). Com. : Pieds fermés, mains - nuque!! Rotation du 
corps å dr. et å g. alter. - un! dewr! trois! quatre! Bép. 

Observation. Les coudes bien en arriére, les épaules abaissées. 
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5. Demi-flexion du corps en arrieére. (Pos. ass. M. n.) (lig. 74). 
Com. : Pos. ass. sur le pupilre - un! Mains-nuquett Denmi-flex. du 
corps en arriere - un! deux! Bép. Meéme observation que pour le 
mouvement précédent. Alterner avec: 

Appui tendu entre deux bancs, passage de Ia position jambes en 
arrigre å celle de jambes en avant. (Fig. 75). Com.: Appw tendu 
facial. jambes en arriere - un!!! Jambes en avant - deux WW Rép. Pos. 
n. - un!! 

Conversions individuelles et pas de marche. 








6. Rotation du corps å gauche et å droite alternativement. (St. I. 
Bras en haut) (fig. 76). Com. : Flex. des bras et ext. en haut, pieds 
fermés - un!!! deux !t Rot. du corps & q. et å dr. alter. - un" deux! 
trois! quatre! Bép. 

Elévation sur la pointe des pieds, sautillement sur place ou en 
avant. (St. ouv. M. h.) (fig. 77). Com. : Mains - hanchesw Eléva- 
tion sur la pointe des pieds - un! Sautillement genoux tendus., sw 
place (ou en avamt) - marche!t Division - halte! L'exercice doit étre 
d'une durée trés courlte (environ 10-12 secondes). Snuivi de: 

Marche (lente) sur la pointe des pieds ou élévation sur la pointe 
des pieds et flexion des jambes lentement. (St. ouv. M. h.) 




















— 40 — 


7. Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rotation 
du corps å g. et å dr. alter. (St. éc.) (fig. 78). Com..: Flex. des 
bras et ext. en haut. st. éc.-wn!' deux! Rot. du corps äg. (d.)- 
un! Fler. des bras et ext. en hawt- un! deux! Beép. Rot. du corps 
en av. et å dr. (g.) un! dewe Flex. des bras et ext. en hawt - wn!! 
deux!! Rép. Rot. du corps en avant -wn! Pos. n- Un 1 








Flexion latérale du corps å gauche et å droite alternativement. 
(St. ée. Bras en haut). Com. connu. 


8. Elévation sur la pointe des pieds et flexion rapide des jambes. 
(St. ouv. M. h.) Saut libre en avant avec (1 å 3) pas d'élan et quart 
de tour. Com. connu. 

Saut libre en avant (de cöté). Com. connu. 

Saut en profondeur avec lancer du pied en avant. Com. connu. 
Altlerner avec : 

. Saut å l'appui. (Fig. 79). Com. : Mains å Vappwi et sautez par 
dessus le bane - saut !! (ou seulement - saut!!). L'éleve tombe sur la 


pointe des pieds avec flexion des jambes et reprend la position nor- 
male depuis cette position, au nouveau commandement donné par 
le maitre. 

Marche et course. 


















































9. Demi-flexion du corps en arriere, extension lente des bras 
en haut et flexion des bras. (St. ouv. et bras fléchis) (fig. 68). 
Com. connu. Alterner avec : 


Flexion des bras latéralement contre la poitrine, rotation du corps 
a gauche et å droite, lancement des bras de cöté. (St. f.) (fig. 80). 
Com. : Mains devant la poitrine. pieds fermés - un!! Rot. du corps å 
g. (d.) - un! Lancement des bras de cété - un!t deux!! Rép. Rot. du 
corps en avant- un! å droite - deux! Lancement des bras de cöté - un" 
deux!!! Rot. du corps en avant - un! Bép. Pos.n. - un!! Les genoux 
doivent étre tendus pendant toute la durée du mouvement. 

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, demi-flexion du 
corps en avant, lancement des bras de cöté. (St. ouv.) Com. connu. 
Alterner avec : 





Position du pas en arriere sur la pointe du pied, le corps incliné 
en avant avec flexion d'une jambe et flexion des bras latéralement 
contre la poitrine, lancement des bras de cöté. (St. ouv.) (fig. 81). 
Com. : Jambe q. en arriére swr la pointe du pied, corps ineliné en av. 
sur la droite fléchie, mains devant la poitrine- un! Lancement des 
bras de cöté -aun!! deux!! Bép. Changement de pas- unt deux! 
Lancement des bras de cété - un!! deux!!! Rép. Pos. n. - un!! 
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LEGON VI 


Dans les salles d'étude, on exécute tous les exercices d'ordre que 
la place peut permellre. 

1. Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, flexion des 
bras et extension en haut, de cöté et en bas. (St. ouv.) (fig. 82). Com.: 
Elév. sur la pointe des pieds - un! Flex. des jambes - deux! Flex. des 
bras et ext. en hawt, de coté et en bas - un! Ext. des jambes - un! 
Sur les talons - deux! Six temps. Le maitre choisit indifferemment 
Fordre des directions pour Vextension des bras. 








Flexion des bras et extension en haut avant et aprés : élévation sur 
la pointe des pieds et flexion des jambes. (St. éc.) (lig. 83). Com.: 
Flex. des bras et ext. en haut st. éc. - un!W deux! Blév. sur la pointe 
des pieds et flex. des jambes - un! deux! Flex. des bras et ext. en 
haut- un!!! deux!!! Ext. des jambes - un! Sur les talons - deux! 








Rotation du corps å gauche et å droite alternativement. (St. f. M. n.) 
Com. connu. 

Flexion des bras et extension dans la direction inverse. (St. ouv.) 
Com. : Flex. des bras et ext. dw bras q. (d.) en haut. et du bras dr. 
(g.) en avant - un!! Changement de la position des bras par ext. - 
un!! Rép. (fig. 57). Flex. des bras et ext. du bras g. (d.) de cété et 
du bras dr. (g.) en hawt - un!!! Chang. par ext. -wn!! Bép. (fig. 84). 

Conversions individuelles et marches différentes, position du pas en 
av. et obl. en av., avec élév. sur la pointe des pieds, g. et dr. alter. (St. 
ouv. M. h.) Com. connu. 


» Extension du dos, élévation sur la pointe des pieds. (St. éc.) (lig. 
2 (:) ou appui contre le mur. Com. connu. 
Flexion des bras et extension en haut, demi-flexion du corps en avant 
et grande flexion. (St. éc.) Com. connu. 
Station écartée, flexion des bras et extension en ae Com. connu. 
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3. Suspension faciale couchée en av., flexion des bras, élévation 
des jambes g. et dr. alter. (fig. 85). Com. : Susp. faciale couchée en 
av. - un!!! Flex. des bras - un! Elév. des jambes, g. et dr. alter. - 
un! deux! trois! quatret Bép. Pos. n- un ll 
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4. Appui couché facial, corps sur le pupitre, flexion des bras et 
extension en haut. (Pig. 86). Com. : Appwi couché facial sur le 
pupitre-wn" Flex. des bräs -un" Ert. des bras en hat - un" deux 
Rép. Repos!! Alterner avec : 

Position du pas en arrigre sur la pointe du pied, Ile corps incliné 
en avant avec flexion de la jambe et flexion des bras, extension des 
bras en haut. (fig. 87). Com. : Jambe q. (d.) tendue en arr. sur la 
pointe dw pied, le corps incliné en avant sur la jambe dr. (4.) et fler. 
des bras -un! Ext. des bras en hawt- un deux Bép. Chanq. de 
pas - un! deux! Ext. des bras en haut-un!! deuxW Pos.n. - un"! 

Flexion d'un bras et extension en haut, flexion latérale du corps å 
gauche et å droite. (St. f.) Com. connu. 


5. Demi-flexion du corps en arrigre (Pos. ass. jambes tendues. 
bras en haut) (fig. 88). Com. connu. 

Appui tendu facial, mains sur les sieges. Com. connu. 

Elévation sur la pointe des pieds et flexion des jambes, rotation de la 
téte å g. et å dr. alter. (St. éc. M. h.) Com. connu. 











Fig. 88 
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6. Flexion des bras et extension dans différentes directions. (St. 
ouv.) Com. connu. 

Position du pas en avant, flexion des bras et extension en haut, 
demi-flexion du corps en arriere. (St. ouv.) (fig. 89). Com. : Pas g. 
(d.) en av.. flex. des bras et ext. en haut -un' deux Demi-flex. du 
corps en arr. - un! deux! Rép. Changement de pas avec flex. des bras 
et ext. en hawt - un!W deux Demi-flex. du corps en arr.- un! deux! 
Pos. n. - un!! : 












































Fig. 89 


7. Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rot. 
du corps å g. et å dr. alter. (St. éc.) Com. connu. 

Flexion des bras et extension en haut, flexion latérale du corps 
å g. et å dr. (St. éc.) Com. connu. Alter. avec : 

Flexion des bras et extension en haut, avant et aprés : rotation du 
corps å g. et å dr. (St. f.) (fig. 90). Com. connu. 


Flexion latérale du corps å g. et å dr. alter. (St. éc. M. n.) 
(lig. 91). Com. : St. éc. en deux pas, mains - nuquer! Fler. lat. du 
corps å q. et å dr. alter. - un! deux! trois! quatret Bép. Pos. n.- 
un"! 
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8, Saut libre sur place et avec quart de tour ou demi-tour, saut libre 
en avant avec (1 å 3) pas d'élan et avec quart de tour. Com. connu. Saut 
en avant å Vappui. (Fig. 79). Com. connu. Conversions individuelles et 
pas de marche. 


9. Flexion des bras et extension lente de cöté. (St. ouv.) (fig. 92). 
Com. : Flex. des bras - un! Ert. lente des bras de coté -unt deux! 
Rép. Pos. n. - un!! 

Flexion des bras latéralement contre la poitrine, la paume de Ila main 
en dessous, demi-flexion du corps en arrigre, lancement des bras de 
cöté. Com. connu. 
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